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REGULAMIN
TESTU SPRAWNOSCI FIZYCZNE]
(Bedacy jednym z etapéw procesu rekrutacji do stuzby w Policji)

1. Mozliwos¢ wstgpnego sprawdzenia sprawnosci fizycznej na torze, ktory jest jednym z
etapdw procesu rekrutacji do stuzby w Policji (zatacznik nr 1 do regulaminu).

2. W tescie sprawnosci moze wzig¢ udzial kazda osoba, ktora nie ma przeciwwskazan
zdrowotnych do udzialu w zajeciach fizycznych oraz wypelni stosowne oswiadczenie
dotyczace wzigcia udzialu w tedcie sprawnosci fizycznej (zalacznik nr 2 do regulaminu).

3. Przystgpienie do sprawdzianu sprawnosci fizycznej ma charakter dobrowolny, a
uczestnictwo w nim nastepuje z inicjatywy uczestnika.

4, Komenda Powiatowa Policji w Pabianicach nie ponosi odpowiedzialnosci za ewentualne
nieszczesliwe wypadki powstale w trakcie uczestnictwa w tescie sprawnosci fizycznej.

5. Udzial w sprawdzianie sprawnosci fizycznej jest bezplatny oraz bedzie realizowany przez
policjantow z Komendy Powiatowej Policji w Pabianicach, ktérzy posiadaja stosowne
uprawnienia.

6. Uczestnik musi posiadac strdj oraz obuwie sportowe (konieczna zmiana obuwia).

7. Niedopuszczalne jest noszenie podczas testu bizuterii lub innych przedmiotow o ostrych
krawedziach, ktore mogg spowodowa¢ uszkodzenie ciala lub odziezy kandydata do stuzby.
8. Z uwagi na fakt, z¢ KPP w Pabianicach nie ponosi odpowiedzialnosci za ewentualny
uszczerbek na zdrowiu powstaly w zwigzku z uczestnictwem w tescie sprawnosciowym,
zalecane jest, aby kandydat posiadal wykupione ubezpieczenie NNW, tj. od nastepstw
nieszczesliwych wypadkow.
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Zalgcznik nr 1
ZAKRES I SPOSOB PRZEPROWADZANIA TESTU SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ
ORAZ SPOSOB OCENY JEGO WYNIKOW

o Test sprawnosci fizycznej przeprowadza si¢ w sali gimnastycznej.

o Test sprawnosci fizycznej kandydat do stuzby wykonuje w stroju i obuwiu
sportowym. Niedopuszczalne jest noszenie podczas testu bizuterii lub innych
przedmiotéw o ostrych krawedziach, ktére moga spowodowac uszkodzenie ciata lub
odziezy kandydata do stuzby.

e Rozpoczecie testu sprawnosci fizycznej poprzedza rozgrzewka.

o (Czas wykonania testu sprawnosci fizycznej mierzony jest z doktadnoscig do 0,1
sekundy.

Test sprawnosci fizycznej sklada si¢ z oSmiu éwiczen przeprowadzonych w jednym
dniu w nastepujgcej kolejnosci:

Okrazanie stojakéw;

Kandydat do stuzby wstaje z materaca i rozpoczyna bieg w kierunku pierwszego stojaka.
Okraza go, zaczynajgc z prawej strony, nastgpnie biegnie do drugiego stojaka i okrgza go z
lewej strony

Przewroty na materacu;

Kandydat do stuzby wykonuje przewroty gimnastyczne lub przewroty przez bark na
ulozonych wzdtuz 3 materacach (przewroty wykonuje si¢ w plaszczyznie strzatkowej):
pierwszy w przdd, po obrocie o 180 stopni, drugi w tyl, po obrocie o 180 stopni, i trzeci w
przod. Przewroty wykonuje si¢ z przysiadu podpartego lub z postawy wyzszej

Przeniesienie manekina;

Po dobiegnigciu do materaca kandydat do stuzby chwyta polozonego na nim manekina o
masie 28 kilograméw i przenosi go w dowolny sposéb, omijajac stojak ustawiony w
odlegtosci 5 metréw od materaca, a nastepnie wraca i kladzie manekina na ten sam materac.

Pokonanie gorg plotkéw lekkoatletycznych;

Po dobiegnigciu do ustawionych w rzedzie czterech plotkéw lekkoatletycznych o
wysokosci 76 centymetréw kandydat do stuzby pokonuje te plotki dowolng technikg nad ich
gorng krawedzig.

Rzuty pitkami lekarskimi;

Po dobiegnigciu do wyznaczone;j linii kandydat do stuzby wykonuje 5 rzutéw pitkami
lekarskimi o masie 3 kilograméw (utozonymi w szeregu przed linig rzutu) oburacz zza
glowy w przéd na odleglos¢ powyzej 5 metrow (pitka musi przekroczy¢ lini¢ wyznaczajaca
odlegtos¢ 5 metréw). Dotknigcie, przekroczenie linii w trakcie i po wykonaniu rzutu lub
nieosiggnigcie wymaganej odleglosci skutkuje niezaliczeniem rzutu, przy czym kandydat do
stuzby moze dodatkowg pitkg poprawi¢ jeden niezaliczony rzut.



Przenoszenie pilki lekarskiej;

Kandydat do stuzby z pozycji lezenie tylem na materacu, z nogami ugigtymi w stawach
kolanowych pod dowolnym katem i stopami zaczepionymi pod dowolnym szczeblem
drabinki, trzymajac w dloniach pitke lekarskg o masie 2 kilograméw (pitka dotyka
materaca za glowg), wykonuje 10 przeniesien pitki lekarskiej w taki sposab, zeby pitka
dotkna¢ materaca, a nastepnie dowolnego szczebla drabinki.

Pokonanie gorg skrzyn gimnastycznych;

Kandydat do stuzby pokonuje dowolng technika kazdg z czterech pigcioczesciowych
skrzyn gimnastycznych ponad ich gérng plaszczyzna;

Bieg wahadlowy.

Kandydat do stuzby przebiega 10 razy dystans 5 metrow pomigdzy stojakami, ze zmiang
kierunku biegu, przy czym przy kazdym nawrocie dlonie nie moga dotkna¢ podloza, a obie
stopy muszg dotkng¢ podioza za liniami wyznaczajacymi dystans. Przekroczenie linii po
dziesigtym poprawnym pokonaniu dystansu koficzy test sprawnosci fizycznej — nastepuje
wylgczenie stopera.

Test sprawnosci fizycznej przerywa sie w stosunku do kandydata do stuzby, jezeli w
czasie jego przeprowadzania kandydat do stuzby:

* przeniesie rgke nad stojakiem, przytrzyma reka lub przewroci stojak;

e rzuci manekina na materac;

przytrzyma reka plotek lekkoatletyczny, przewroci go lub przemiesci ktorakolwiek
czgs¢ ciata obok plotka, ponizej jego gérnej krawedzi;

przewréci skrzynig gimnastyczng, zrzuci element tej skrzyni lub przemiesci
ktorakolwiek czgs¢ ciala obok skrzyni, ponizej jej gérnej plaszezyzny;

e wykona ¢wiczenie testu sprawnosci fizycznej niezgodnie z opisem

L]

W powyzszych przypadkach kandydat do stuzby moze jeden raz, w tym samym dniu,
powtornie przystapic¢ do testu sprawnosci fizycznej. Powtorne przerwanie, w tym samym
dniu, testu sprawnosci fizycznej z powyzszych przyczyn, skutkuje uzyskaniem przez
kandydata do stluzby negatywnego wyniku z testu sprawnosci fizyczne;.
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Objasnienia do schematu:



